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Abstrakt 
 
 
Název bakalářské práce: Pedagogické hodnocení běžce na 400 m a 800 m 
 
       Zpracoval:  Michal Novák    
 
Vedoucí bakalářské práce: odb. as. Aleš Kaplan  
 
Cíle práce: deskriptivní rozbor ročního tréninkového cyklu z hlediska objemu a využití 
různých tréninkových prostředků, charakteristiky zátěže a vztahů mezi sportovním výkonem 
a výkonností.   
 
Metodika práce: v této práci bylo využito pedagogické hodnocení pomocí obsahové 
analýzy tréninkových dokumentů.  
 
Výsledky práce: Sledovaný závodník se během analyzovaných 10-ti mezocyklů přiblížil 
modelovým hodnotám běžce na 800 m. V některých ukazatelích modelové hodnoty dokonce 
překročil. Důvodem, proč modelové hodnoty nebyly splněny, je fakt, že se běžec 
připravoval také na trať poloviční, pro kterou využíval jiné tréninkové metody.  
Mezi nejvíce rozvíjené tréninkové metody v přípravném období patřily tempová 
vytrvalost, obecná vytrvalost a běh se zátěží, u kterých byl znatelný rozdíl právě mezi 
přípravným a závodním obdobím. Naopak pro závodní období byly stěžejními tréninky 
rychlostní vytrvalosti a speciální vytrvalosti.  
Sledovaný běžec se zúčastnil tří výcvikových táborů, které napomohly výrazně přípravě 
na hlavní závodní sezonu. Využíval dostupných forem regenerací, a díky tomu mohl 
absolvovat celou sezónu bez výrazných zdravotních problémů. 
Při prostudování dostupných literárních zdrojů, jsem narazil na problém, že většina 
zdrojů je starších roku 1990, což při nynějším rozvoji všech sportovních oborů není 
ideálním stavem.    
 
Klíčová slova: pedagogické hodnocení, obsahová analýza, roční tréninkový cyklus, běh na 
400 m a 800 m, dorost, obecný tréninkový ukazatel, speciální tréninkový ukazatel 
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Abstract 
 
Name of the thesis: Pedagogical evaluation of the 400m and 800m runners. 
 
Author: Michal Novák 
 
Tutor: Odb. as. Aleš Kaplan 
 
Aims of the thesis: A descriptive analysis of a year-long training cycle from the perspective 
of the different training means, burden characteristics and the relations between the sport 
performance and its efficiency. 
 
Methodology: In this thesis the method of pedagogical evaluation using the qualitative 
analysis of the training documents was applied. 
 
Conclusion: The monitored runner came nearer the model data of the 800m runner during 
10 mezzo-cycles. Within the frame of some indexes he even overcame the model data. The 
reason why the model data weren´t reached completely is that the runner was being prepared 
for a half-distance track and so he was using different training methods. 
 The most developed training methods during the training period were following: pace 
endurance, general endurance and running with weights. In these types of training the 
difference between the training and racing period was remarkable. On the other hand, during 
the racing period the speed endurance and special endurance trainings were essential. 
The monitored runner had taken part in three training camps that noticeably helped him 
to get ready for the main racing season. He was using the available forms of regeneration 
and that is what enabled him to go through the whole season without any serious health 
problems. 
While analysing the available resources for my thesis it turned out that the majority of the 
materials was not published later than in 1990. Regarding the recent enourmous 
development of the sport studies this can´t be considered an ideal state. 
 
Key words: pedagogical evaluation, qualitative analysis, one-year training cycle, 400m run, 
800m run, youth team, general training index, special training index 
3 
 
  
 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prohlašuji, že jsem bakalářskou práci zpracoval samostatně za pomoci literární rešerše.  
 
V Praze, 14. dubna 2010                                                    Michal Novák 
                                                                                                    v. r .   
4 
 
Žádám, aby při zpracování tohoto textu byla citována bakalářská práce v souladu 
s pravidlem o citování textu. 
 
Jméno a příjmení: Adresa: Číslo OP:                Poznámka 
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
 
5 
 
Obsah 
 
1. Úvod ................................................................................................................................... 7 
2. Teoretická východiska........................................................................................................ 8 
2. 1 Struktura atletického tréninku v mládežnické kategorii.............................................. 8 
2.1.1. Kondiční příprava................................................................................................. 8 
2.1.1.1. Rychlostní schopnosti ....................................................................................... 9 
2.1.1.2. Silové schopnosti............................................................................................. 11 
2.1.1.3. Vytrvalostní schopnosti ve vztahu k závodní trati .......................................... 12 
2.1.1.4. Rozvoj obratnosti ............................................................................................ 13 
2.1.1.5. Rozvoj pohyblivosti ........................................................................................ 14 
2.1.2 Technická příprava.............................................................................................. 15 
2.1.3 Taktická příprava................................................................................................. 16 
2.1.4. Psychologická příprava ...................................................................................... 17 
2. 2 Sportovní příprava běžce na 400 a 800 m v kategorii dorostu.................................. 18 
2.2.1 Charakteristika disciplíny.................................................................................... 18 
2.2.2 Fyziologie vybraných disciplín ........................................................................... 19 
2.2.3 Charakteristika věkové kategorie ........................................................................ 21 
2.2.4. Evidence tréninkového a soutěžního zatížení .................................................... 22 
2.2.5. Rozčlenění speciálních tréninkových ukazatelů ................................................ 23 
3. Metodologie práce............................................................................................................ 24 
3. 1. Cíle a úkoly práce..................................................................................................... 24 
3. 2. Problémové otázky................................................................................................... 24 
3. 3. Charakteristika sledovaného jedince........................................................................ 24 
3. 3. 1. Tělesné parametry ............................................................................................ 25 
3. 3. 2. Charakteristika sledovaného jedince................................................................ 25 
3. 3. 3. Charakteristika sledovaného období ročního tréninkového cyklu 2008/2009 . 26 
3. 4. Metodika práce......................................................................................................... 27 
4. Výsledková část a diskuse................................................................................................ 29 
4.1.Obecné tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých mezocyklech .................... 29 
4.2. Speciální tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých mezocyklech................. 30 
4.2.1. Akcelerační rychlost........................................................................................... 31 
4.2.2. Maximální rychlost ............................................................................................ 32 
4.2.3. Rychlostní vytrvalost.......................................................................................... 33 
4.2.4. Speciální vytrvalost ............................................................................................ 34 
4.2.5. Tempová vytrvalost............................................................................................ 35 
4.2.6. Obecná vytrvalost............................................................................................... 36 
4.2.7. Rovinky .............................................................................................................. 38 
4.2.8. Běh se zátěží....................................................................................................... 39 
4.2.9.  Speciální běžecká cvičení.................................................................................. 40 
4.2.10. Objem zatížení u speciálních tréninkových ukazatelů ..................................... 41 
5. Závěry............................................................................................................................... 43 
6. Soupis použité literatury................................................................................................... 45 
Přílohová část ....................................................................................................................... 47 
6 
 
1. Úvod 
 
Všechny atletické disciplíny jsou charakteristické individuálním přístupem jak k 
tréninkovému procesu, tak i k podání samotného výkonu během závodu. Jednou z cest získání 
informací o efektivitě tréninkového působení, ale i hledání nových způsobů zlepšování 
sportovní výkonnosti je samotný rozbor předešlých tréninkových období.  
Toto téma jsem zvolil, jelikož sledovaný běžec je mým tréninkovým partnerem a jeho 
kariéru sleduji již tři sezóny. Jeho každoroční zlepšování mě velice zaujalo, a proto jsem se 
pokusil charakterizovat jeho roční tréninkový cyklus, kdy měl stanoven hlavní cíl, a to účast 
na MS do 17-ti let v italském Brixenu.  
Cílem této bakalářské práce byl deskriptivní rozbor ročního tréninkového cyklu 
z hlediska objemu a využití různých tréninkových prostředků, charakteristiky zátěže a vztahů 
mezi sportovním výkonem a výkonností. Bylo využito obsahové analýzy tréninkových 
dokumentů (tréninkového deníku)vybraného atleta.  
 Pokusil jsem se o hledání souvislostí v tréninku sledovaného běžce a nalezení 
stěžejních bodů přípravy několikanásobného mládežnického mistra České republiky 
v atletice. 
 V neposlední řadě, při hledání literárních zdrojů, jsem přišel na problém, kterým byl 
nedostatek literárních podkladů týkajících se tréninku běžců v dorosteneckém věku na 400 m 
a 800 m. Většina publikací byla vydána před rokem 1990 a žádné nové, inovované publikace 
nejsou dostupné. Chtěl bych touto prací napomoci trenérům a najít stěžejní body přípravy u 
běžců stejné specializace i věku. 
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2. Teoretická východiska 
 
 
2. 1 Struktura atletického tréninku v mládežnické kategorii 
        
Vzhledem k pochopení struktury atletického tréninku jsem prostudoval teoretické 
základy sportovního tréninku dle CHOUTKY a DOVALILA (1991) a následně DOVALILA, 
aj. (2005), ale jsem seznámen i s literaturou týkající se atletického tréninku v mládežnické 
kategorii (KERVITCER, aj., 1979, VINDUŠKOVÁ, aj., 2003). Nejdříve bych stručně 
upozornil na strukturu sportovního tréninku všeobecně a postupně bych přešel do struktury 
atletického tréninku se zaměřením na mládežnické kategorie. Struktura sportovního tréninku 
vyjadřuje ucelenou koncepci, v jejímž rámci se utváří tréninkový proces. Tréninkový proces 
obsahuje následující čtyři charakteristické složky, z nichž každá plní určitou funkci a všechny 
spolu souvisí (DOVALIL, aj. 2005): 
1. Kondiční příprava 
2. Technická příprava 
3. Psychologická příprava 
4. Taktická příprava 
 
Toto členění je však ryze teoretické. V praxi se všechny tyto složky navzájem prolínají 
a společně se podílí na řešení tréninkových úkolů. Pro přehled je však uvádíme odděleně. 
 
2.1.1. Kondiční příprava 
 
Kondiční příprava je podle rozhodující složkou atletického tréninkového procesu. 
Slouží k vytvoření základních tělesných předpokladů pro následující výkonnostní růst. 
Podstatu kondiční přípravy tvoří jak rozvoj obecných, tak i speciálních pohybových 
schopností, které jsou charakteristické pro dané sportovní odvětví. O zastoupení obecné a 
speciální kondiční přípravy rozhoduje zejména věk a úroveň pohybových schopností. Poměr 
mezi obecnou a speciální kondicí se mění během výkonnostního růstu závodníka. Zpočátku 
představuje obecná kondice velké procento zastoupení v tréninkovém procesu. V etapě 
maximální výkonnostní úrovně již převládá kondice speciální. 
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Aplikace obecné kondice je rozhodující hlavně u dětí a mládeže, kde slouží jako 
nástroj pro rozvoj funkčních možností organismu a k vytvoření všestranného pohybového 
základu. 
Speciální kondice pak slouží k maximálnímu rozvoji pohybových schopností 
charakteristických pro danou disciplínu. 
Jak již bylo zmíněno, kondiční příprava slouží k rozvoji pohybových schopností. Dle 
CHOUTKY a DOVALILA (1991) jsou pohybové schopnosti samostatné soubory vnitřních 
předpokladů lidského organismu k pohybové činnosti. Tyto schopnosti můžeme podle 
charakteru rozdělit na vytrvalostní schopnosti, silové schopnosti, rychlostní schopnosti a 
obratnostní schopnosti. Dále můžeme mezi pohybové schopnosti zařadit ještě pohyblivost. 
 
2.1.1.1. Rychlostní schopnosti 
 
Rychlost ve smyslu kondiční motorické schopnosti lze chápat jako komplex 
integrovaných vnitřních vlastností člověka, které mu umožňují provádět pohybovou činnost 
(přemístění těla a jeho částí) v minimálním čase, tj. co nejrychleji. Pojem „pohybová 
činnost“může být velmi rozsáhlý, od elementárního izolovaného pohybu přes komplexní 
pohybové akty až po složité pohybové operace. 
Termín „rychlost“je používán jako souhrnné označení pro řadu konkrétních 
pohybových projevů, které spolu často nekorelují, je proto vhodnější používat termín 
„rychlostní schopnosti“. Jejich základem je rychlost svalové kontrakce působením nervové 
regulace. Kontrakce jsou prováděny maximální intenzitou s aplikací maximálního volního 
úsilí. Velký význam má součinnost mnoha komponentů na hranici, nebo za hranicí 
kondičních schopností, proto se rychlost mnohdy definuje jako „koordinačně 
kondiční“motorická schopnost. 
Z fyziologického hlediska jsou pro rychlostní projevy důležité tyto faktory: vysoký 
podíl rychle se stahujících (tzv. bledých) vláken ve svalové struktuře, velká rychlost přenosu 
vzruchu po nervových drahách, vysoký obsah ATP, CP a glykogenu ve svalstvu, zajišťující 
energetické krytí rychlostních projevů, schopnost rychle kontrahovat, ale též relaxovat 
svalové jednotky agonistů a antagonistů, výrazná schopnost současně aktivizovat velké 
množství svalové tkáně, speciální pohyblivost nervosvalových procesů. 
V praxi rozlišujeme různé druhy rychlosti: 
- Akční rychlost, schopnost k maximálně rychlému jednorázovému pohybu, např. 
náponu dolní končetiny při odraze, náponu horní končetiny při odvrhu. 
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- Reakční rychlost, schopnost k rychlému pohybu na vnější podnět 
- Akcelerační rychlost, schopnost dosáhnout maximální rychlosti v nejkratším čase, 
nebo na nejkratší dráze. 
- Frekvenční rychlost, např. schopnost rychlé krokové frekvence 
- Lokomoční rychlost, schopnost k rychlému přemístění těla, např. sprintem. 
V atletických činnostech se setkáváme s komplexními projevy trojího druhu: 
1. Cyklické (běh, chůze). 
2. Acyklické (vlastní skoky, vrh koulí, hod diskem, hod oštěpem a hod kladivem 
z místa). 
3. Kombinované (překážkový běh, komplexní skoky, tj. s rozběhem, hod oštěpem 
s rozběhem a hod kladivem s otočkami). 
U středních běžeckých a dlouhých běžeckých tratí, kde výkon není určen přímo 
maximální lokomoční rychlostí běžce, je „zásoba rychlosti“ limitujícím faktorem 
maximálního výkonu. 
Chceme-li zlepšit atletický výkon na základě rozvoje rychlosti, musíme vycházet 
z analýzy pohybové struktury dané atletické disciplíny. Musíme si ujasnit rychlostní 
charakteristiku disciplíny, které rychlostní faktory se v ní uplatňují, a které můžeme či 
musíme rozvíjet. Při rozvoji rychlosti si totiž musíme uvědomit rozdíl mezi stabilními 
rychlostními faktory, které jsou dány geneticky, a které proto lze stěží ovlivnit tréninkem, a 
variabilními faktory, které lze či je nutno rozvíjet dlouhodobým tréninkem. 
Pro zjištění „zásoby rychlosti“u půlkařů a mílařů se měří 400 m. Tento úsek nám 
zaručeně ukáže rychlostní schopnosti běžců na tyto tratě. 
400 m 
 U běhu na 400 m je úroveň rychlosti limitujícím faktorem, jelikož existuje vazba mezi 
průměrnou rychlostí na 400 m a výkonem na 100 m. Rozdíl činí 0,9 – 1,0 s (MORAVEC, 
1984). Úroveň rychlosti je také možné posuzovat podle výkonu na 400 m a dvojnásobkem 
výkonu na 200 m (DOSTÁL, TROUSIL, 1973). 
 Tréninkové prostředky pro rozvoj rychlostních schopností jsou podobné jak u krátkých 
sprintů, tak i u běhu na 400 m. Jsou jimi většinou úseky do 100 m, úseky do 100 m běhané 
z nízkého startu, úseky na 100- 200 m. Vše běhané maximální intenzitou s delšími intervaly 
odpočinku. Rozvoj rychlosti u všech sprintů by měl sloužit podpoře maximální rychlosti, 
akcelerace a frekvence běžeckého kroku. 
 
 
10 
 
800 m 
 U běhu na 800 m jde zejména o rozvoj rychlosti komplexního pohybového projevu 
(frekvence atd.) (KUČERA, 2000). 
 Zásadami rozvoje rychlostních schopností jsou: 
 - celoroční rozvoj, 
 - použité prostředky závisí na aktuálním stavu sportovce, vnějších podmínkách a                 
období tréninkového cyklu, 
 - intervaly dostatečně dlouhé, aby došlo k obnově sil, 
 - akcelerační rychlost není pro běžce důležitou pohybovou schopností, 
 - trénink maximální rychlosti neprovádíme v hluboké únavě atd. 
 
 
2.1.1.2. Silové schopnosti 
 
Síla je podle CHOUTKY a DOVALILA (1991) definována jako schopnost překonávat 
nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí. 
Rozvoj silových schopností má v tréninkovém procesu sprintera nezastupitelný 
význam, zejména u nejkratších sprintů. Obecně sílu dělíme na statickou a dynamickou. 
Statická síla je charakteristická izometrickou kontrakcí svalu (nemění se délka svalu), 
dynamická pak kontrakcí excentrickou (délka svalu se mění). 
Rozvoj silových schopností probíhá průběžně po celý rok. Musíme však vhodně 
oddělit jednotlivé složky síly (maximální, výbušnou a vytrvalostní sílu) s přihlédnutím na 
specifika krátkého či dlouhého sprintu. Mění se pouze intenzita, objem a obsah silového 
tréninku. Ve sprinterském tréninkovém procesu dělíme sílu ještě na všeobecnou a speciální. 
Silový rozvoj může probíhat buď se zátěží (činka, posilovací stroje atd.) nebo bez zátěže 
(pouze s vlastní hmotností těla nebo lehkým náčiním). 
Právě speciální síla má významný vliv na výkon sprintera. Je úzce spjata s pojmem 
silová vytrvalost, a to zejména u běhu na 400 m. MORAVEC (1984) charakterizuje silovou 
vytrvalost jako schopnost běžce udržet úsilí ve fázi běžeckého kroku v průběhu celé tratě a 
zvláště pak v závěrečné fázi běhu. Speciální sílu rozvíjíme specifickými tréninkovými 
prostředky, jimiž jsou např. výběhy kopců do 60 m a do 200 m, speciální odrazová cvičení (se 
zátěží i bez), speciální běžecká cvičení (se zátěží i bez), běh se zátěží (tahačem) atd. 
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2.1.1.3. Vytrvalostní schopnosti ve vztahu k závodní trati 
 
Vzhledem k tématu mé bakalářské práce bych se chtěl zaměřit na sledování tréninku 
vytrvalostních schopností ve vztahu k závodní trati, jelikož trénink vytrvalosti na 400 a 800 m 
se liší od sprinterských a běžeckých tréninků. 
 
400 m 
Běh na 400 m je z hlediska funkčních schopností organismu podstatně náročnější než 
krátké sprinty. Považuje se za jednu z nejtěžších běžeckých disciplín. Rozvoj vytrvalosti 
obsahuje složku objemovou a tempovou. Rozhodující složkou v běhu na 400m je však podle 
mnoha autorů speciální vytrvalost. 
 Rozvoj obecné vytrvalosti slouží k všestrannému funkčnímu zlepšení stavu organismu 
a zároveň jako podklad pro rozvoj tempové vytrvalosti. Ta je charakteristická již vyšší 
intenzitou, která zasahuje až do anaerobní zóny energetického krytí na úrovni okolo 180 
tepů/min. 
Speciální vytrvalost se řadí podle CHOUTKY a DOVALILA (1991) ještě stále do 
krátkodobé vytrvalosti. Lze ji definovat jako schopnost vykonávat nepřetržitě pohybovou 
činnost co nejvyšší intenzity co nejdéle. DOSTÁL a TROUSIL (1973) charakterizují speciální 
vytrvalost jako schopnost efektivně se vyrovnat se specifickou prací v průběhu doby, která je 
podmíněna požadavky její specializace. Rozvoj speciální vytrvalosti je náročný a dlouhodobý 
proces, který je závislý na individuálním funkčním stavu organismu každého sportovce. 
 
800 m 
Rozvoj vytrvalostních schopností u běžce na 800 m je nejefektivněji rozvíjen 
prostřednictvím tréninku aerobní kapacity běžce. ANP (anaerobní práh) je projevem 
maximální intenzity, při které je ještě rovnováha mezi laktátovou produkcí a eliminací. Tato 
složka je rozhodující při tréninku. 
- pro kontrolu ANP se hodí nejlépe sporttester. Při soustavném, pravidelném měření 
jsme schopni ANP dost přesně určit; 
- úroveň ANP je odlišná od délky úseku, který je zrovna absolvován; 
 - pro rychlejší typy středotraťařů je nejvýhodnější používat dělené běhy na úrovni 
ANP, např. v úsecích 1500-3000 m s tím, že střední a dlouhé úseky používáme jen nárazově 
jako testování této schopnosti; 
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 - u velmi rychlých běžců, kteří přecházejí z tratě 400 m, je vhodné použít extenzivní 
intervalovou metodu pro rozvoj vytrvalosti na úrovni ANP 
 - tepová frekvence na úrovni ANP je silně individuální, nejlépe je stanovit ji 
v laboratorních podmínkách, nebo při terénním vyšetření. Většinou se pohybuje na úrovni 
165-175 tepů/min (KUČERA, 2000). 
 
 
2.1.1.4. Rozvoj obratnosti 
 
CHOUTKA a DOVALIL (1991) definují obratnost jako schopnost řešit rychle a 
účelně pohybové úkoly různého stupně složitosti. 
Obratnostní schopnosti úzce souvisí s technikou požadovaných, specifických 
dovedností dané disciplíny. Obecně můžeme tvrdit, že obratnost slouží jako hlavní předpoklad 
rychlého a kvalitního osvojení a stabilizace techniky sportovních dovedností. Kvalitu 
obratnostních schopností určuje stav CNS a jejich nervových spojů, což souvisí i s rozvojem 
obratnosti. Mluvíme tak o řídící a koordinační funkci CNS. 
 
Úroveň těchto schopností pak můžeme posuzovat podle: 
-   celkové zásoby osvojených pohybových dovedností, 
-   úrovně projevu ve specializovaných sportovních 
dovednostech. 
Obratnostní schopnosti se skládají z několika komponentů: 
-   schopnost spojování pohybových prvků, 
-   schopnost orientace, 
-   schopnost diferenciace, 
-   schopnost přizpůsobování, 
-   schopnost reakce, 
-   schopnost rovnováhy, 
-   schopnost dodržovat rytmus. 
Pro zdokonalování obratnostních schopností platí, že cvičení se provádějí ve velkém objemu, 
mírné intenzitě, ale na vysoké kvalitativní úrovni. Pro rozvoj jsou užitečná cvičení s různými 
obměnami, cvičení v měnících se vnějších podmínkách, kombinování již osvojených cvičení, 
cvičení prováděná pod časovým nátlakem nebo cvičení po velké fyzické zátěži. 
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2.1.1.5. Rozvoj pohyblivosti 
 
Pohyblivost je schopnost vykonávat různé pohyby ve velkém kloubním rozsahu 
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991). Rozvoj pohyblivosti patří mezi neoddělitelné složky 
tréninkového procesu, jelikož nám poskytuje možnost využívat ostatních schopností větší 
měrou. Zároveň nám vysoká úroveň pohyblivosti slouží jako prevence zranění a to zejména u 
nejkratších sprintů, kde jsou kladeny vysoké nároky na pohyblivost dolních končetin 
(kyčelního a hlezenního kloubu). Snížená pohyblivost, většinou v důsledku zkrácení svalů, 
zvyšuje riziko svalového zranění. 
Pohyblivost dělíme na aktivní a pasivní. Aktivní pohyblivost je schopnost pohybu 
v maximálním kloubním rozsahu pomocí aktivního stahu svalu daného kloubu. Pasivní 
pohyblivost je dána kloubním rozsahem za působení vnějších sil. 
Úroveň kloubní pohyblivosti ovlivňuje mnoho různých činitelů. Patří mezi ně síla 
svalů, anatomické zvláštnosti, aktivita reflexního systému svalstva, tonus a relaxace svalů, 
únava, věk a vnější faktory (teplota, denní doba atd.). 
Proto, abychom byli schopni neustále rozvíjet kloubní pohyblivost a zároveň svalovou 
pružnost, musíme v rámci cvičení protáhnout sval až do krajních poloh, aby byl vytvořen 
dostatečný impulz. Pro rozvoj slouží aktivní a pasivní metody cvičení (CHOUTKA, 
DOVALIL, 1991): 
Aktivní dynamická cvičení 
Cvičení charakteristické švihovými a dynamickými pohyby vedenými do krajních 
poloh. Toto cvičení však vyžaduje maximální svalové uvolnění jako prevence zranění. 
Aktivní statická cvičení 
Cvičení charakteristické delším setrváním v krajní poloze, do které se dostaneme 
vlastní svalovou kontrakcí bez jakékoliv dopomoci. 
Pasivní dynamická cvičení 
Cvičení, která jsou svým charakterem podobná aktivním dynamickým cvičení, s tím 
rozdílem, že do krajních poloh se dostáváme působením nějaké vnější síly. Většinou se jedná 
o působení nějaké opory nebo partnera. 
Pasivní statická cvičení 
Krajních poloh s delší výdrží dosahujeme pasivní cestou, nejlépe opět působením 
partnera. 
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Metoda kontrakce – relaxace – protažení 
Metoda, která je založena na ochranném útlumu svalu, postizometrické relaxaci. 
Principem je navození svalového napětí působením vnější síly proti svalu. Následuje uvolnění 
a poté pasivní protažení. 
 
2.1.2 Technická příprava 
 
CHOUTKA a DOVALIL (1991) charakterizují techniku jako účelný způsob řešení 
pohybového úkolu. Toto řešení je vybráno na základě všestranných předpokladů sportovce 
v souladu s jeho možnostmi, biomechanickými zákonitostmi a platnými pravidly. 
Technická příprava v průběhu tréninkového procesu slouží jako nástroj pro osvojování 
a zdokonalování sportovních dovedností, kterými sportovec prezentuje svou výkonnost. 
Podle MORAVCE (1984) ovlivňuje technickou připravenost úroveň pohybových 
schopností. Technické zdokonalování běžeckého kroku je pak neustálým přizpůsobováním 
zvyšující se úrovni kondiční připravenosti. 
MORAVEC (1984) uvádí jako nejdůležitější úkol technické přípravy zvládnutí 
svalové relaxace při běhu – střídání svalového napětí a uvolnění, které je možné se naučit. 
Tréninkových prostředků pro rozvoj techniky běhu je několik: 
Zdokonalování techniky běhu 
-   speciální běžecká cvičení (liftink, skipink, zakopávání 
atd.), 
-   volně běhané rovinky s důrazem na techniku provedení, 
-   terénní běh střední intenzity. 
Zdokonalování svalové relaxace (setrvačný běh) 
-   doběhy po úsecích rychlého běhu, 
-   vypouštěné úseky, 
-   opakované vypouštěné úseky, 
-   setrvačné úseky, 
-   úseky se střídáním vlastního úsilí. 
Technická příprava tedy slouží nejen k uskutečnění vlastního výkonu na maximální 
možné úrovni, ale díky snaze o maximální svalové uvolnění slouží jako preventivní 
prostředek zranění. 
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2.1.3 Taktická příprava 
 
Taktiku definujeme jako způsob vedení boje jednotlivce, skupin nebo družstva, jehož 
cílem je optimální výsledek nebo vítězství ve sportovní soutěži. V tomto smyslu je taktika 
soubor poznatků a zevšeobecněných zkušeností, ale i pravidel, návodů jednání, jež vedou 
k tvorbě taktického plánu (CHOUTKA, DOVALIL, 1991). 
Taktická příprava je tak neoddělitelnou součástí tréninkového procesu i u běhu na 400 
m a 800 m. Závodník by si měl pomocí vlastních zkušeností osvojit určité taktické způsoby, 
které by mu měly dopomoci k úspěšnému zvládnutí tréninkové i závodní činnosti. Kromě 
zkušeností z vlastních závodů a tréninkového procesu i taktické zkušenosti z oblasti výživy, 
spánkového režimu atd. 
Vlastní taktika v užším smyslu je založena na využití vztahu vzhledem k ostatním 
běžcům v průběhu závodu a může být účinná jen v případě vyrovnané výkonnosti závodníků. 
Taktika v širším slova smyslu předpokládá především dosažení nejlepšího času 
optimálním rozložením sil. K tomu musí mít běžec jasnou představu o tom, jakým tempem 
má běžet (MORAVEC, 1984). Pro určení optimálního tempa byly na základě sestavených 
tabulek vytvořeny některé důležité zásady (DOSTÁL, TROUSIL, 1973):  
 
400 m 
- Dva první 100 m úseky se běhají rychleji, než je aritmetický průměr celkového času na 
100 m úseky. 
- Nejrychlejší mezičas má být na druhém úseku, kdy časová rezerva na tomto úseku, 
vzhledem k aritmetickému průměru, pohybuje u středního typu běžce kolem 0,6s. 
- Druhý nejrychlejší mezičas je na prvním úseku, kde je časová rezerva u středního typu 
běžce 0,4 s. 
- Mezičas na třetím úseku se pohybuje kolem aritmetického průměru mezičasů. 
- Nejpomalejší vzhledem k aritmetickému průměru je čtvrtý úsek, u středního typu 
běžce se pohybuje ztráta kolem 10 %. 
- První polovina trati musí být rychlejší než druhá. 
- Hodnota optimálního výkonu rozdílu mezi první a druhou polovinou trati závisí na 
individuální rozdílnosti běžců, rychlostní typ má větší rozdíl okolo 3-3,4 s, 
vytrvalostní typ má rozdíl okolo 1,0 s. 
- Při určování rozdílu mezi potřebným mezičasem a výkonností na individuálně běžené 
200 m trati je třeba přihlížet k typu běžce a zejména k úrovni jeho speciální 
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vytrvalosti, s jejímž rozvojem dochází ke snižování rozdílové hodnoty, optimální se 
považuje 0,6-1,4 s. 
- Rozdíl mezi mezičasem a výkonností na individuálně běžené 300 m trati se pohybuje 
kolem 0,1-0,3 s. 
 
800 m 
 U běhu na 800 m je taktika velice podstatnou součástí výkonu. Podle způsobu běhu a 
ve vztahu k prováděné taktice dělíme půlkaře na rychlostní typy a vytrvalostní typy. 
Rychlostní typ běhá nejraději za svými soupeři a šetří svoje síly na závěrečné zrychlení. 
Velmi často je u něho charakteristický dobrý výkon na 400 m, ale i na kratších tratích. Běžec 
vytrvalostního typu běhá závody v ostrém tempu, aby unavil své soupeře, kteří pak již nemají 
dostatek sil na závěrečné zrychlení. Tyto běžecké typy se od sebe oddělují mírou talentu či 
vrozenou strukturou svalových vláken.  
 Je velice důležité rozvrhnutí optimálního tempa na trati. Při závodě, ve kterém jde o co 
nejlepší umístění, jsou rozhodující schopnosti dobře se orientovat v závodním poli, umět včas 
zareagovat na vzniklou situaci, nebo jak překvapit soupeře (VINDUŠKOVÁ aj., 2003). 
 Do celkového výkonu také zasahuje mnoho nepředvídatelných faktorů, jako je např. 
„zavření se“ v klubku závodníků atd. Jedná se o kontaktní běh, kde v některých případech 
dochází i k pádům závodníků. 
 
2.1.4. Psychologická příprava 
 
Psychologická příprava je proces cílevědomého ovlivňování a sebevýchovy sportovce 
a sportovního družstva, kterým se rozvíjí komplex osobnostních vlastností, psychických stavů 
a procesů, zvláště pak volních a morálních vlastností, které souhrnně vytvářejí ucelený stav 
optimální psychické připravenosti (CHOUTKA, DOVALIL, 1991). 
Psychika člověka se vždy podílí ať už větší či menší měrou na každém výkonu. 
Psychologická příprava zahrnuje jak složku dlouhodobou, tak i krátkodobou. Cílem 
dlouhodobé psychologické přípravy je záměrný rozvoj zejména morálně volních vlastností a 
speciálních vlastností, které jsou specifické pro danou disciplínu. Krátkodobá příprava pak 
směřuje k načasování sportovní formy k určitému závodu a s tím i regulaci aktuálních 
psychických stavů (KAPLAN, 2001). Velký důraz musíme také klást na emoční stránku. 
Emoce dokážou ovlivnit výkon v závodě kladným i záporným způsobem. Záleží také na 
aktuální aktivaci organismu (vyplavení adrenalinu) a na motivační úrovni. 
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2. 2 Sportovní příprava běžce na 400 a 800 m v kategorii dorostu 
 
Po obecné části bych chtěl navázat části speciální, která se bude věnovat specifickým 
zákonitostem v běhu na 400 a 800 m v kategorii dorostu. Budu se věnovat těmto disciplínám 
jak z hlediska charakteristiky, tak z hlediska fyziologie daných běžeckých tratí. Dále bych 
stručně charakterizoval mnou vybranou věkovou kategorii a snažil se upozornit na specifika 
tréninku. 
 
2.2.1 Charakteristika disciplíny 
 
400 m 
 
Běh na 400 m označujeme jako “dlouhý sprint“. Jedná se o pohybovou činnost 
submaximální intenzity, při které dochází již k větším změnám v organismu v důsledku práce 
v kyslíkovém dluhu, který se pohybuje v rozmezí 80-90 % (DOSTÁL, 1985). Běh na 400 m 
je v podstatě přechodnou tratí mezi sprintem a středními tratěmi, protože je již nutné dbát na 
určité rozložení tempa a běžet část úseku s rezervami. V průběhu závodu dochází ke změnám 
v organismu hlavně v důsledku toho, že velká část trati je absolvována v anaerobním 
laktátovém režimu. Tyto změny jsou patrné hlavně v závěru, kdy dochází k typické ztuhlosti 
svalů. Z tohoto důvodu je také nutné, aby závodník disponoval vysokou mírou volního úsilí.                        
Limitujícím faktorem je však jako u kratších sprintů úroveň maximální rychlosti, která je 
potřeba k potřebnému časovému rozložení jednotlivých úseků. Rozhodující pohybovou 
schopností je speciální vytrvalost. MILLEROVÁ aj. (2001) uvádějí, že podle její kvality 
můžeme dělit čtvrtkaře na rychlostní, střední a vytrvalostní typy. U běžce na 400 m je také 
velice nutná schopnost svalové relaxace z důvodu celkové náročnosti trati, kdy je nutné snažit 
se udržet stejnou frekvenci a délku kroku. Běh na 400 m je disciplínou náročnou jak na 
fyzickou, tak i psychickou stránku běžce. 
 
800 m 
 
Běh na 800 m řadíme podle PÍSAŘÍKA a LIŠKY (1989) do kategorie výkonů 
krátkodobého trvání rychlostně vytrvalostního charakteru. Energetické nároky jsou kryty 
převážně anaerobními procesy, přičemž hlavní díl procesu anaerobní glykolýzy se odehrává 
ve druhé polovině závodu. 
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Výkon na 800 m vyžaduje nejen somatické, ale též specifické fyziologické a 
biochemické funkční předpoklady. Hladina laktátu po specifickém závodním výkonu 
vystupuje těsně po skončení až na hodnotu 18-20 mmol/l, přičemž ještě do 10. minuty stoupá. 
Tyto hodnoty trvají však jen krátce a jsou jednoznačnou demonstrací schopnosti organismu 
zvládnout zátěžový stres. 
Podmiňujícím předpokladem úspěšnosti osmistovkaře je zásoba rychlosti, dobrá 
úroveň speciální síly a silové vytrvalosti a dokonalá technika běhu. Znalost dřívější a 
současné rychlosti závodníka je v tréninkovém procesu nezbytná, stejně tak poznání možnosti 
jejího dalšího rozvoje nebo její konečné hranice. 
Složky tréninku na 800 m je možné uspořádat dle tabulky Lothara Pohlitze (2006) 
 
Tabulka 1 
Rozhodující faktory výkonnosti v běhu na 800 m dle Pohlitze (2006) 
 
       Taktika 
 
Rychlost 
     
   Anaerobní schopnost 
 
↓ 
 
Stavba těla 
Specifičnost → Výkon na 800 m ← aerobní 
schopnost 
   Rychlostní vytrvalost 
 
↑ 
 
silové zásoby 
       Psychická odolnost + 
motivace  
Pohybová koordinace 
     
 
 
2.2.2 Fyziologie vybraných disciplín 
 
400 m 
 
Běh na 400 m je jednou z fyzicky i psychicky nejnáročnějších atletických disciplín, 
hlavně kvůli vysokým nárokům na organismus. Kyslíkový deficit na této trati dosahuje 80-
90%  maxima. 
MILLEROVÁ aj. (2001) uvádí, že hlavním zdrojem energie je po vyčerpání aktuálního 
množství ATP svalový glykogen. Uplatňují se zde převážně dvě zóny energetického krytí. 
Tou první je anaerobně laktátová zóna. Tato zóna však kryje pouze prvních pár sekund práce, 
díky aktuální hladině ATP-CP systému. Po vyčerpání této kapacity nastupuje druhá, 
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anaerobně laktátová zóna. Ta je pro běh na 400 m nejdůležitější. Svalový glykogen se štěpí za 
nepřítomnosti kyslíku a umožňuje tak sloučení ADP (adenosindifosfát) s volnými 
fosforečnany za vzniku ATP. Tento proces získávání energie je rychlejší a tím i účinnější než 
u aerobního krytí. Nevýhodou však je tvorba vedlejšího produktu, kyseliny mléčné. Ta 
způsobuje náhlé okyselení organismu, svalovou bolest a v neposlední řadě snížení intenzity 
běhu. Nashromáždění kyseliny mléčné má negativní následky v enzymové regulaci látkové 
přeměny ve svalech, při ventilační kompenzaci acidózy, při řízení motoriky, 
psychofyziologických funkcí i při doplňování energetických zdrojů. Produkce laktátu vzrůstá 
s růstem rychlosti běhu a nerozptýlí se dříve, než zvýšené úsilí přestane působit. Proto 
důsledkem anaerobního laktátového systému je zpomalení rychlosti běhu, až do hodnot, při 
kterých dochází k vyvolání činnosti systému aerobního. 
K aerobnímu krytí u běhu na 400 m dochází přibližně jen z 10 %. Zdrojem energie je 
svalový glykogen, triglyceridy kosterního svalu, glukóza v krvi a volné mastné kyseliny 
z tukové tkáně, takto to uvádí CHOUTKA a DOVALIL (1991) a dále poukazují na podíl 
jednotlivých oblastí energetického krytí při činnostech různého trvání převzatou tabulkou od 
MAC DOUGALLA (1982). 
Tabulka 2 
Zóny energetického krytí (MAC DOUGALL, 1982) 
 
Energetický systém v % Doba práce 
ATP-CP LA O2 
5 s  85 10 5 
10 s  50 35 15 
30 s 15 65 20 
1 min. 8 62 30 
2min. 4 46 50 
4 min. 2 28 70 
10 min. 1 9 90 
30 min. 1 4 95 
1 hod. 1 1 98 
2 hod. 1 1 98 
 
Vysvětlení pojmů:  
ATP-CP systém – Adenosintrifosfát- Creatinfosfát 
LA – laktátový systém energetického krytí 
O2 – kyslíkový systém energetického krytí 
 
20 
 
800 m 
 
Běžec při zdolání 800 m vydá energii, která se rovná asi 160 kcal, a to asi 23 % se 
spotřebuje aerobně (za přístupu- účasti kyslíku) a 77 % anaerobně. Bezprostředním zdrojem 
energie při svalovém stahu je rozklad ATP- látky velmi energeticky bohaté. Vyčerpání zásoby 
ATP musí být bezprostředně doplněny, jinak by svaly ztratily schopnost kontrakce. 
Resyntéza ATP probíhá reakcemi dvojího druhu (BARTŮŇKOVÁ, 2006): 
- aerobními,  
- anaerobními. 
Maximální hodnoty kyslíku, které dovedeme při práci svalům dodat, se pohybují 
kolem 4,0-6,0 litrů za min. u trénovaného běžce. Odpovídá to asi 45-80 ml kyslíku na 1 kg 
váhy za min. Obsah kyseliny mléčné jako kritéria určení kyselých reakcí organismu činí 
kolem 200 mg % v krvi (BARTŮŇKOVÁ, 2006).  
 
2.2.3 Charakteristika věkové kategorie 
 
Dorostenecký věk 
V tomto období překonává mládež vývojové změny tělesného růstu a změny zájmů, 
intelektu a vědomostí. V růstu výkonnosti svěřenců dochází často k podstatným zvratům. Při 
specializaci se zvyšují nároky na přesnost techniky (diferenciace pohybů), na zatížení 
organismu i psychiky svěřenců. Úkolem je zachovat a upevnit aktivní zdraví i při zvýšených 
požadavcích v tréninku a při závodech. 
V tréninku se postupně přechází k racionální technice, která je však stále určována 
vývojovými odlišnostmi. Poměr mezi všeobecnou tělesnou přípravou, speciální tělesnou 
přípravou a technickou a taktickou přípravou vyjadřuje dále uvedená tabulka. 
 
Tabulka 3 
Charakteristika přípravy v dorosteneckém věku (VINDUŠKOVÁ, aj., 2003) 
 Příprava 16 let 17 let 
Všeobecná tělesná příprava 50% 40% 
Speciální tělesná příprava 50% 60% 
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Stále větší pozornost věnujeme rozvoji těch pohybových vlastností, které jsou pro 
vybranou skupinu disciplín rozhodující. Upevňuje se hraniční frekvenční schopnost a 
vytvářejí se předpoklady ke zvýšení intenzity svalové činnosti (prodloužení kroku, silnější 
odraz apod.). (VACULA, aj., 1983) 
  
2.2.4. Evidence tréninkového a soutěžního zatížení 
 
Pro objektivní analýzu a odhalení obecných zákonitostí tréninkového zatížení v dané 
sportovní disciplíně je nezbytná důsledná, dlouhodobá evidence tréninkového procesu, která 
zaznamenává formou kvantifikace jednotlivých ukazatelů tréninkové zatížení. Evidencí 
v širším pojetí označujeme zaznamenání všech nezbytných informací o tréninkovém procesu. 
Průběžná i rezultativní evidence hlavních činitelů tréninkového procesu je podmínkou 
účinného plánování a úspěšné tréninkové činnosti. Evidenci tréninkového zatížení provádí 
trenér nebo sportovec v tréninkovém deníku, kde se průběžně zaznamenávají vybraní 
ukazatelé, mající rozhodující vliv na rozvoj trénovanosti a růst výkonnosti sportovce. Jde 
především o záznam charakteristik zatížení, záznam použitých cvičení a metod a záznam 
ukazatelů reakce organizmu na prováděná cvičení, tedy vyjádření velikosti vnitřního zatížení 
a tím i stanovení síly adaptačního podnětu. Sumace tréninkových ukazatelů se provede po 
ukončení mikrocyklu, resp. mezocyklu a makrocyklu. Souhrnné výsledky jsou spolu 
s výsledky kontroly trénovanosti a výsledky v soutěžích základními podklady pro 
vyhodnocování tréninkového procesu.  
Používaná tréninková cvičení vytváří obvykle dvě skupiny ukazatelů  
 obecné tréninkové ukazatele – OTU, 
 speciální tréninkové ukazatele – STU. 
Obecné tréninkové ukazatele jsou obvykle shodně evidovány u všech sportovních 
disciplín. Tvoří je nejčastěji následující ukazatelé:  DZ – dny zatížení, JZ – jednotky zatížení, 
Z/S – počet závodů / startů v soutěžích, ČZ – čas zatížení, I – intenzita zatížení, R – 
regenerace, ZN – zdravotní neschopnost, aj. (viz. Tabulka 6). Specifické tréninkové ukazatele 
jsou u jednotlivých sportovních disciplín odlišné a zahrnují pokud možno všechny skupiny 
používaných tréninkových cvičení (Tabulka 6).  
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2.2.5. Rozčlenění speciálních tréninkových ukazatelů 
 
Pro atleta ve věku 17 let, který se nachází v období pokročilé speciální sportovní 
přípravy, je velice důležitý harmonický rozvoj všech pohybových vlastností a schopností 
běžce, které mu zajistí předpoklady pro dosažení vysoké sportovní výkonnosti v dané 
disciplíně (400 m, 800 m) v následujícím období vrcholné sportovní přípravy.  
Podle KERVITCERA (1979) se vedle rozvoje obecné (aerobní) vytrvalosti a 
maximální rychlosti věnuje velká pozornost zejména rozvoji tempové vytrvalosti a též 
anaerobnímu způsobu práce, čímž je myšlen rozvoj speciální vytrvalosti a rychlostní 
vytrvalosti).  
Zde přikládám poměr speciálních tréninkových ukazatelů dle KERVITCERA a kol. 
(1979). Jedná se o modelové hodnoty běžce ve věku 17-ti let se specializací pro běh na 800 m.  
 
Tabulka 4 
Modelové hodnoty vybraných speciálních tréninkových ukazatelů pro běžce na 800 m 
(KERVITCER, 1979) 
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 24 24 9 80 15 10 3 
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Roční 
součet(km) 
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Celková 
kilometráž  
 1287 km      
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3. Metodologie práce 
 
3. 1. Cíle a úkoly práce 
Cílem této práce byl deskriptivní rozbor ročního tréninkového cyklu z hlediska 
objemu a využití různých tréninkových prostředků, charakteristiky zátěže a vztahů mezi 
sportovním výkonem a výkonností. 
Vzhledem k vytyčenému cíli byly úkoly práce následující:  
-  provést literární rešerši odborné literatury týkající se řešené tématiky,  
- stanovit si pracovní postup zaměřený zejména na obsahovou analýzu tréninkových  
            dokumentů,  
- vyhodnotit roční tréninkový cyklus, jehož cílem bylo dosažení maximální možné  
            výkonnosti na MS do 17-ti let v Brixenu v červenci sledovaného roku (2009).  
            Znamená to, že bylo analyzováno celkem 10 mezocyklů. A to z hlediska: 
 objemu, charakteru zátěže a struktury tréninku, 
 změny a růstu tréninkové a závodní výkonnosti z hlediska nejdůležitějších 
faktorů výkonu.  
3. 2. Problémové otázky 
Na základě využití deskriptivní studie pro řešení stanoveného cíle jsem formuloval 
problémové otázky. 
Jaká je dynamika změn objemu zatížení? 
Jakých tréninkových prostředků trenér se svěřencem využívají? 
Jaký byl hlavní rozdíl mezi přípravným a závodním obdobím? 
3. 3. Charakteristika sledovaného jedince 
Sledovaný jedinec Miroslav Burian souhlasil s uveřejněním údajů týkajících se jeho 
osoby a poskytl údaje týkající se jeho tělesných parametrů, stručné charakteristiky, která se 
týkala jeho dosavadní sportovní kariéry a charakteristiky sledovaného ročního tréninkového 
cyklu 2008/2009, kde byly vytyčeny hlavní cíle a všechny kroky přípravy směřovaly k jeho 
naplnění. 
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3. 3. 1. Tělesné parametry 
Charakterizovaný běžec je typem ektomorfa, který vyhovuje charakteristice tohoto 
somatotypu téměř ve všech bodech. Jedná se o jedince, který má dlouhé a tenké kosti, plochý 
hrudník, úzká ramena a je prakticky bez podkožního tuku. Tyto vlastnosti jsou geneticky 
předurčeny a je jen na jedinci, jak jich bude využívat. Body Mass Index byl vypočten na 
hodnotu 20,76, což odpovídá normálním hodnotám, kdy hrozí minimální zdravotní rizika 
spojené s tělesnou konstitucí. 
Tabulka 5 
Tělesné parametry sledovaného jedince (k 16.8. 2009) 
Miroslav Burian 9.8.1992 
Tělesná hmotnost 68 kg 
Tělesná výška 181 cm 
 
3. 3. 2. Charakteristika sledovaného jedince 
Sledovaný běžec Miroslav Burian začal se systematickým atletickým tréninkem mezi 
14. a 15. rokem. Již od prvního stupně základní školy hrál závodně basketbal, který pro něj 
byl v té době hlavním vyplněním volného času. Sledovaný proband hrál basketbal do druhého 
pololetí 9. třídy na základní škole, kdy se poprvé setkal s atletikou. 
Na atletiku přešel díky jednomu basketbalovému soustředění, kde mu běžecké 
tréninky šly dobře a basketbal už nebyl tím sportem, který ho naplňoval a hledal nějaké nové 
sportovní vyžití. Atletiku začal trénovat na TJ Dukla Praha jako starší žák u trenéra Zbyňka 
Sandra.  
Od dorosteneckého věku je svěřencem trenéra Mgr. Jiřího Kmínka, u kterého trénoval 
i v sezóně 2008/2009. Sledovaný běžec již ve svém prvním roce závodění vítězil ve všech 
závodech své věkové kategorie a stal se žákovským mistrem republiky v hale na 800 m. 
V dalších letech jeho výkonnost stále stoupala a osobní rekordy byly závod od závodu 
kvalitnější. Od přechodu k trenéru Mgr. Jiřímu Kmínkovi se začal specializovat na 400m a 
800m trať. Díky této kombinaci, dobré tréninkové skupině, ve které běhá společně s dalšími 
třemi kvalitními půlkaři a také samozřejmě trenérovi si v letní sezoně 2009 vytvořil nesmírně 
kvalitní osobní rekordy na 400 m (48,49) a 800 m (1:49,67), a tím se  nominoval na MS 17-ti 
letých v Italském Brixenu (9.místo, 0,09 s od postupu do finále) a EYOF ve Finském 
Tampere (2.místo).  
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Výkonnost závodníka a výkonnostní průměry ve sledovaném ročním makrocyklu 
uvádí tabulka 6. 
Tabulka 6 
Přehled výkonnosti a vybraných průměrů z dosažených výkonů u sledovaného jedince v RTC 
2009 
 
Roční 
makrocyklus 
400 m 800 m 
NV 48,49 s 1:49,67 min. 
X 3 NV 48,85 s 1:50,77 min. 
X 5 NV 49,23 s 1:51,47 min. 
X 5 NV V 49,23 s 1:51,62 min. 
 
 
 
 
 
Zkratky: NV - nejlepší výkon sezony 
X 3 NV – průměr třech nejlepších výkonů 
X 5 NV – průměr pěti nejlepších výkonů 
X 5 NV V – průměr pěti nejlepších výkonů venku 
 
3. 3. 3. Charakteristika sledovaného období ročního tréninkového cyklu 2008/2009 
 
Příprava na sezónu 2009 byla svým způsobem zlomová. Sledovaný běžec Miroslav 
Burian začal absolvovat stejné tréninkové zatížení jako jeho kolegové z tréninkové skupiny, 
kteří jsou o několik let starší než on.  
Cílem pro další sezónu bylo zlepšení osobních rekordů na 400m a 800m trať (grafy 6 a 
7 přílohové části). Trénink byl proto více zaměřen na zlepšení vytrvalostních schopností, ve 
kterých byla největší pozorovatelná rezerva. Rozdíl v tréninku byl v úsecích, které směřovaly 
více k obecné a tempové vytrvalosti.  
Příprava byla zahájena na počátku října 2008. Během podzimní přípravy absolvoval 
sledovaný proband devítidenní výcvikový tábor v Harrachově a zbývající část přípravného 
období strávil v Praze, v tréninkovém centru Dukly Praha na Julisce. Halová sezóna proběhla 
bez zdravotních problémů a se zlepšením osobního rekordu na 800 m (1:53,27 min.). 
Jarní příprava byla zahájena počátkem března, kdy první tréninkový týden byl pojat 
spíše z regeneračního hlediska. V polovině března se svěřenec Mgr. Kmínka zúčastnil 
povinného školního lyžařského výcviku. V termínu 8.4. – 19.4.2009 odcestoval do Itálie, kde 
probíhalo reprezentační soustředění běžců. Sledovaný běžec absolvoval tréninky dle 
tréninkového plánu bez zdravotních problémů. Jediným problémem bylo trénování bez 
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tréninkové skupiny, které nakonec také zvládl. Od příjezdu zpět do ČR probíhala příprava 
opět v Praze a po splnění limitu na MS do 17 let odcestoval na pětidenní soustředění do 
Brandýsa nad Labem (29.6 – 3.7 2009). Po této přípravě následoval vrchol sezóny v italském 
Brixenu. 
Během letní sezóny si Miroslav Burian zlepšil osobní rekordy na tratích 400 m  
(48,49 s) a 800 m (1:49,67 min.), zúčastnil se několika mítinků v zahraničí a mezistátního 
utkání. 
 
3. 4. Metodika práce 
V této práci bylo využito pedagogické hodnocení pomocí obsahové analýzy tréninkových 
dokumentů. Sledoval jsem vývoj hodnot vyjadřující objem zatížení (kvantitativní stránka) a 
hodnoty vyjadřující intenzitu zatížení (kvalitativní stránka)v období od října 2008 do konce 
července 2009, to znamená v období 10 mezocyklů. Všechna data byla získána obsahovou 
analýzou tréninkového deníku běžce Miroslava Buriana. Data jsou rozdělena do šesti obecných 
tréninkových ukazatelů (OTU) a devíti speciálních tréninkových ukazatelů (STU). U první 
skupiny šesti ukazatelů (OTU), jsme hodnotili objem zatížení během celého makrocyklu 
(Tabulka 7). Druhá skupina obsahuje devět STU, které byly analyzovány po jednotlivých 
mezocyklech, na nichž byla sledována vlnovitost objemu zatížení (Tabulka 7). Mým úkolem 
bude vyhodnotit jednotlivé složky rychlostní a vytrvalostní přípravy a jejich vzájemné vztahy při 
vlnovitosti objemu zátěže během jednotlivých mezocyklů. Tréninku síly a obecného posilování 
v posilovně se v této práci věnovat nebudu a budu se soustředit pouze na běžecký trénink 
sledovaného probandu. K vypracování této bakalářské práce jsem používal notebook Acer 
Aspire 5520 a uvedenou literaturu. Pro statistické zpracování bylo využito programů firmy 
Microsoft Excel 2007 a Word 2007. Své výsledky jsem poté zpracoval do tabulek a různých typů 
grafů, které nejlépe zobrazovaly mnou vybranou činnost. Jednalo se o tyto typy grafů: sloupcový 
a spojnicový. 
 
 
 
 
 
 
 
27 
 
Tabulka 7 
Přehled vybraných OTU a STU u sledovaného jedince  
 
č. OTU OBECNÉ TRÉNINKOVÉ UKAZATELE Zkratka Evidence 
1. Dny zatížení DZ Počet (n) 
2. Jednotky zatížení JZ Počet (n) 
3. Počet závodů/startů Z/S Počet (n) 
4. Celkový čas zatížení CZ Čas (hod) 
5. Regenerace REG Čas (hod) 
6. Počet dnů zdravotní neschopnosti ZN Počet (n) 
č. STU SPECIÁLNÍ TRÉNINKOVÉ UKAZATELE Zkratka Evidence 
7. Úseky na rozvoj akcelerace AR Km 
8. Úseky na rozvoj maximální rychlosti MR Km 
9. Úseky na rozvoj rychlostní vytrvalosti RV Km 
10. Úseky na rozvoj speciální vytrvalosti SV Km 
11. Úseky na rozvoj tempové vytrvalosti TV Km 
12. Úseky na rozvoj obecné vytrvalosti OV Km 
13. Rovinky Rov. Km 
14. Běh se zatížením BsZ Km 
15. Speciální běžecká cvičení SBC Km 
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4. Výsledková část a diskuse 
 
 Výsledková část a diskuse tvoří hlavní část bakalářské práce. Během ročního 
tréninkového cyklu byly sledovány obecné tréninkové ukazatele (OTU) a speciální tréninkové 
ukazatele (STU). Svou pozornost jsem zaměřil na rozbor jednotlivých speciálních 
tréninkových ukazatelů, u kterých jsem porovnával hodnoty modelové s hodnotami zjištěnými 
z tréninkových deníků sledovaného běžce. Komentář pod jednotlivým speciálním 
tréninkovým ukazatelem shrnuje průběh využití jednotlivých typů tréninků během ročního 
tréninkového cyklu. Ke každému STU jsem přiřadil sloupcový graf, který znázorňuje 
vlnovitost zatížení a zatížení během ročního tréninkového cyklu.  
4.1.Obecné tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých mezocyklech 
 
Tabulka 8 
Přehled tréninkových ukazatelů v daném makrocyklu 
Sezóna DZ(dny) JZ(dny) Z/S(dny) CZ(hod) REG(hod) ZN(dny) Celkem km 
2008/2009 227 237 20/27 304,1 41,15 2 1267,75 
 
Komentář: Během sledovaného makrocyklu (6.říjen – 12.červenec) bylo absolvováno 
227 dnů tréninku, z 280 možných. Nebyl zde zaznamenáván lyžařský kurz ani jiné sportovní 
akce, na kterých nebyl specializovaný atletický trénink. Tréninkových jednotek bylo 
absolvováno 237, a to zejména vzhledem k účasti na třech výcvikových táborech 
v Harrachově, San Benedettu (IT) a v Brandýse nad Labem. Sledovanému závodníkovi se 
v této sezóně vyhýbaly větší zdravotní problémy a zranění (2 dny zdravotní neschopnosti 
ZN), což velice napomáhalo k těmto hodnotám, systematickému plánování tréninku a hlavně 
k plnění tohoto plánu. S menšími problémy byl schopen vždy odtrénovat. Dva vynechané dny 
byly následkem menších viróz, které prodělal v průběhu roku. 
Celkový čas dosahuje hodnoty 304, 1 hodiny, což znamená průměrně 1 hodinu a 18 
minut na tréninkovou jednotku.  
Počet závodů a počet startů byl nejvyšší v období 5. a 8. mezocyklu, kdy se konaly 
národní šampionáty a závodník absolvoval více startů během jednoho závodu. V letní sezóně 
závodník startoval v barvách TJ Dukly Praha, která je pravidelným účastníkem extraligové 
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soutěže. Nebylo výjimkou, že sledovaný jedinec Miroslav Burian startoval na 800m trati i ve 
štafetě na 4×400 m. 
Po velkém objemu 1267,75 km naběhaných kilometrů (tomuto tématu se budu věnovat 
v dalších kapitolách), by měla následovat odpovídající regenerace, která probíhala hlavně 
formou horkých a ledových bazénků a sauny. Masáže probíhaly spíše na výcvikových 
táborech a po závodě. Trenér Mgr. Jiří Kmínek je v civilním zaměstnání fyzioterapeutem, a 
proto během tréninkového cyklu i na výcvikových táborech má naprostý přehled o 
zdravotním stavu jedince. Myslím si, že pro příští sezóny by bylo vhodné zařadit pravidelné 
masáže, které pomohou odbourávat únavu nejrychlejším způsobem. 
 
4.2. Speciální tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých 
mezocyklech  
 
V této části jsem se zaměřil na detailnější rozbor vybraných devíti speciálních 
tréninkových ukazatelů. Součástí této subkapitoly byla diskuse, kde jsem zhodnotil, jak byly 
jednotlivé tréninkové metody uplatňovány, dále jakým způsobem a v jakém množství. Dále 
také grafické zobrazení využití jednotlivých ukazatelů během sledovaného ročního 
tréninkového cyklu. Tyto hodnoty jsou vyhodnocovány pomocí sloupcových grafů. 
Jedná se o devět speciálních tréninkových ukazatelů, které se týkají hlavně běžeckého 
tréninku. Trénink obecné a vytrvalostní síly jsem v této práci záměrně vynechal, jelikož tuto 
složku nepovažuji u sedmnáctiletého běžce za hlavní ukazatel připravenosti. 
Pokusil jsem se tímto rozborem poukázat na hlavní složky tréninku sledovaného 
jedince a upozornit na stěžejní body přípravy mladých běžců, jelikož u sledovaného 
závodníka se jedná o trénink, který odpovídá vývoji a výkonnost se stále zvyšuje. Dovolím si 
ale upozornit na skutečnost, že tento jedinec je výjimečně talentovaný a cílevědomý, a proto 
tréninkové jednotky zvládá s přehledem a je si vědom, že pro úspěch se musí obětovat, za což   
bude náležitě odměněn.  
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4.2.1. Akcelerační rychlost 
 
Tabulka 9 
Objem zatížení u úseků na rozvoj akcelerace (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 0 0,5 0,2 0,5 0 0 0,2 0,1 0,3 0 1,8 
 
Komentář: Z tabulky můžeme sledovat, že na trénink akcelerační rychlosti není 
kladen velký důraz, nejvyšší hodnoty se vyskytují ve 2. a 4. mezocyklu, tyto hodnoty 
představují 56% využití celoročního objemu. Trénink akcelerace je prováděn většinou 
v přípravném období a v závodním období již nebyla tomuto typu tréninku věnována 
pozornost. Ve čtyřech mezocyklech se tento trénink vůbec nevyskytuje. 
Trénink akcelerace je pro běžce typu Miroslava Buriana pochopitelně méně důležitým, 
než pro sprintera, ale nelze jej však podcenit. Logicky, čím rychlejší akcelerace, tím dříve se 
atlet dostane do maximální rychlosti. 
Obsah tréninkové jednotky pro rozvoj akcelerace se během roku téměř nemění. Jsou 
používány straty z poloh a padavé starty. Starty z bloků nejsou během roku využívány téměř 
nikdy. Znamená to, že výběh z bloků využívá pouze při samotném závodě.  
Graf 1 
Objem zatížení u úseků na rozvoj akcelerace 
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4.2.2. Maximální rychlost 
 
Tabulka 10 
Objem zatížení u úseků na rozvoj maximální rychlosti (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 0 0 0 0,25 0 0 0 0,4 0,18 0 0,83 
 
Komentář: Objem prostředků na rozvoj maximální rychlosti je v tomto makrocyklu 
velice nízký, tomuto typu tréninku se trenér se svěřencem téměř vůbec nevěnoval. Trénink 
maximální rychlosti byl využíván jen v závodním období, a to jak v halové, tak v hlavní 
sezóně. Modelové hodnoty udávají podobné údaje, jako jsou údaje získané z tréninkového 
deníku. Speciální tréninkový ukazatel maximální rychlosti není stěžejním bodem přípravy 
sledovaného běžce.  Tato tréninková metoda se ve zbývajících sedmi mezocyklech nevyužívá 
vůbec. Je to způsobeno vysokým objemem jiných tréninkových prvků. 
Rozvoj maximální rychlosti je důležitý pro běh na 400 m, proto by měl být realizován 
celoročně. Pro rozvoj maximální rychlosti by měly být běhány úseky probíhané maximální 
rychlostí do 100 m.  
Z důvodů spíše objemových tréninků během přípravného období (příprava spíše na 
800m trať) se trenér nepřiklání k tréninkům maximální rychlosti a spoléhá na vrozené 
rychlostní dispozice svého svěřence. 
Graf 2 
Objem zatížení u úseků na rozvoj maximální rychlosti 
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4.2.3. Rychlostní vytrvalost 
 
Tabulka 11 
Objem zatížení u úseků na rozvoj rychlostní vytrvalosti (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 0 5,58 0 4,44 1,6 0 0,8 3 1,8 2,27 19,49 
 
Komentář: Objem zatížení je u sledovaného běžce nejvyšší v 2. (29%) a 4. (23%) 
mezocyklu. Speciálně ve čtvrtém mezocyklu se jednalo o období, kdy startovala halová 
sezóna a závodník absolvoval své první starty. Proto tato příprava byla nejvíce využívána 
z celého roku. V letní přípravě již není tak využívána, jelikož se trenér Mgr. Jiří Kmínek 
soustředil již na zvyšování trénovanosti pomocí jiných druhů vytrvalosti. 
Při tréninku jsou nejvíce použity opakované 120 m a 150 m úseky, které bylo možno 
kombinovat i s úseky 60 m. Intervaly odpočinku nebývají dlouhé, pohybují se maximálně 
kolem 2 minut, nebo také docházelo k využívání mezichůze kombinovanou s meziklusem. 
Směrem k závodnímu období objem klesá, spíše roste intenzita zatížení běhaných 
tréninků. 
U těchto tří speciálních tréninkových ukazatelů dosahuje součet hodnoty 22,12 km, 
modelové hodnoty tedy přesahuje nepatrně o 3,12 km. Hlavním důvodem, proč jsou tato čísla 
větší, než modelové je fakt, že svěřenec Mgr. Jiřího Kmínka svou přípravu směřoval i 
k závodní trati na 400 m, kde jsou tyto tréninkové metody uplatňovány ve větším množství. 
Graf 3 
Objem zatížení u úseků na rozvoj rychlostní vytrvalosti 
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4.2.4. Speciální vytrvalost 
 
Tabulka 12 
Objem zatížení u úseků na rozvoj speciální vytrvalosti (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 0 7 9,2 7,1 3,8 8 12,3 8,3 10,5 13,6 79,8 
 
Komentář: Objem zatížení je u sledovaného běžce nejvyšší v 7. (15%) a 10. (17%) 
mezocyklu, kdy dosahuje hodnot přes 12 naběhaných kilometrů. Je zde patrné, že na počátku 
prvního přípravného období se speciální vytrvalost rozvíjí v menší míře, než v druhém 
přípravném období. Je to dáno tím, že v druhém přípravném období se s trenérem Mgr. 
Kmínkem soustředili na zkvalitnění přípravy a tento druh tréninku jistě prospívá jak závodu 
na 400 m, tak na 800 m.  
Tyto hodnoty vypovídají spíše o (již dříve zmiňované) mírné specializaci na 800 m 
trať, která byla před letní sezonou vytyčena jako hlavní a tím pádem se typické čtvrtkařské 
tréninky uskutečňovaly v menším rozsahu. 
Při tréninku speciální vytrvalosti jsou nejvíce využívány 300m a 500m úseky, 
s intervaly odpočinku mezi dvěma až pěti minutami. V předzávodním období se intenzita 
tréninků zvyšuje a snižuje se objem. Během hlavního závodního období se tento typ tréninku 
opakuje pravidelně jednou za týden a tyto tréninky se stávají jedním ze stěžejních bodů 
přípravy běžce. 
Graf 4 
Objem zatížení u úseků na rozvoj speciální vytrvalosti 
 
 
34 
 
 4.2.5. Tempová vytrvalost 
 
Tabulka 13 
Objem zatížení u úseků na rozvoj tempové vytrvalosti (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 28,25 53,28 36,9 10 15,8 13,8 36,9 24,7 16,6 5,5 241,73 
 
Komentář: Rozvoji tempové vytrvalosti se podle tabulky věnoval sledovaný proband 
nejvíce v přípravných obdobích, kde hodnoty dosahovaly několikanásobně vyšších parametrů. 
V halovém i hlavním závodním období se logicky zaměřil na rozvoj jiných tréninkových 
ukazatelů. Tempová vytrvalost byla rozvíjena celoročně a nikdy hodnoty ve sledovaném 
mezocyklu neklesly pod 5 kilometrů. 
Trénink tempové vytrvalosti dosahuje v celém sledovaném makrocyklu druhé nejvyšší 
hodnoty (241,73 km, což znamená 22 % zastoupení u vytrvalostních schopností). Této 
činnosti se svěřenec s trenérem věnují velice často, jelikož rozvíjení těchto schopností 
považují za rozhodující při běhu na 800 m.  
Pro rozvoj tempové vytrvalosti používá běžec úseky o délce 500 m – 2 km, ve velké 
většině se jednalo o úseky dlouhé jeden kilometr. V průběhu sezony se mění intenzita i objem, 
který s blížícím se závodním obdobím klesá, naopak vzrůstá intenzita. 
Graf 5 
Objem zatížení u úseků na rozvoj tempové vytrvalosti 
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4.2.6. Obecná vytrvalost 
 
Tabulka 14 
Objem zatížení u úseků na rozvoj obecné vytrvalosti (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 136,7 65 73,9 68,3 63,6 61,5 93,3 45,7 92 74 774 
 
Komentář: Objem úseků na rozvoj obecné vytrvalosti dosahuje nejvyšších hodnot 
v přípravných obdobích, v 1. mezocyklu byl absolvován nejvyšší počet naběhaných kilometrů 
(z celkového množství odpovídá tento mezocyklus 18 % celkově naběhaných kilometrů 
obecné vytrvalosti). Obecná vytrvalost je rozvíjena celoročně, v tomto tréninkovém ukazateli 
je možné zpozorovat nejvyšší dosažené hodnoty ze všech ukazatelů, celkově 61 % celkové 
kilometráže za sledovaný roční tréninkový cyklus. 
Pro rozvoj obecné vytrvalosti využívá sledovaný běžec tyto prostředky: ranní 
rozklusání na výcvikových táborech, rozklusání před tréninkovou jednotkou, regenerační klus 
po tréninkové jednotce a fartlek. Běh na lyžích jsem mezi tento ukazatel nepočítal, jelikož 
jsem se věnoval jen čistě atletickým tréninkům. 
Vysoké objemy zatížení u obecné vytrvalosti jsou hlavní příčinou vysokého celkového 
objemu neběhaných kilometrů. Všechny vyjmenované typy klusu jsou hlavní příčinou 
vysokého objemu zatížení. Nejdelší fartlek, který v přípravném období svěřenec Mgr. Kmínka 
absolvoval, trval 90 minut a bylo během nich absolvováno cca 18 km. Na konci přípravného 
období a v závodním období se fartleky zkracovaly, ale zrychlovaly na tempo 4minut na 
kilometr. 
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Graf 6 
Objem zatížení u úseků na rozvoj obecné vytrvalosti 
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4.2.7. Rovinky 
 
Tabulka 15 
Objem zatížení u rovinek (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 4,1 4,9 4,5 6,4 6,4 3,4 6 11 6,7 6,7 60,1 
 
Komentář: Objem zatížení u tohoto tréninkového prostředku je rovnoměrný během 
celého makrocyklu, jediná výjimka je v 8. mezocyklu (18 % celkového objemu u tohoto 
speciálního tréninkového ukazatele), kdy závodník využíval rovinek jako formu regenerace 
po posilovně, či tréninku zaměřeném na speciální běžecké cvičení. V 6. mezocyklu měl 
sledovaný jedinec pětidenní volno po halové závodní sezóně a zúčastnil se lyžařského 
výcviku. Proto hodnoty naměřené v tomto období byly nejnižší z celého ročního tréninkového 
cyklu. 
Během celého makrocyklu jsou rovinky zařazovány na začátku většiny tréninkových 
jednotek jako forma rozcvičení (zpravidla 3×100 m) a také jako druhá fáze na výcvikových 
táborech, kdy dochází k velké únavě organismu. Dalšími možnostmi jsou tréninková jednotka 
mezi závody, či tréninková jednotka před závodem, kdy je trénink složen výhradně z rovinek 
(např. 15×100 m). 
Graf 7 
Objem zatížení u rovinek 
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4.2.8. Běh se zátěží 
 
Tabulka 16 
Objem zatížení u úseků se zátěží (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 5,87 3,97 5,5 1,2 0 4,48 5,75 3 1,2 0 30,97 
 
Komentář: Objem zatížení u tohoto typu zatížení je nejvyšší v přípravném období, 
kdy běžec využívá těchto typů tréninků pro zvýšení odrazové síly (schody a běhy se 
zátěžovou vestou) a vytrvalostních schopností (běhy do kopců). V přípravném období se tyto 
tréninkové jednotky konají minimálně jednou týdně, kdy se zařazuje trénink s úseky 
běhanými výhradně do kopce. Výjimkou nebývají ani komplexní zátěžové okruhy, kdy se 
využívá tribuny na Julisce, která čítá přesně 100 schodů. 
V závodním období sledovaný běžec s trenérem soustředí své tréninkové jednotky 
více na závodní dráhu a nevyužívají této metody (v 5. a 10. mezocyklu jsou hodnoty nulové).  
Závodníkovi tyto tréninky velice vyhovují a sám si je pochvaluje, že cítí výrazné 
zlepšení odrazových schopností. Pro další sezóny by bylo dobré zařazovat tento speciální typ 
přípravy častěji, jelikož k nim běžec přistupuje pozitivně a s radostí.  
Graf 8 
Objem zatížení u úseků se zátěží 
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4.2.9.  Speciální běžecká cvičení 
 
Tabulka 17 
Objem zatížení u speciálních běžeckých cvičení (km) 
Sezóna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Celkem
2008/2009 7,35 4,82 4,8 4,4 5,15 6,01 7,61 6,57 7,84 4,48 59,03 
 
Komentář: S objemem zatížení u speciálních běžeckých cvičení je to obdobné jako 
s objemem rovinek. V tréninku se speciální běžecká cvičení objevují ve dvojí podobě. V první 
jako součást technické a regenerační tréninkové jednotky (společně s rovinkami), v druhé jako 
součást každé tréninkové jednotky prováděné vyšší intenzitou v rámci rozcvičení (např. 8×30 
m, 6×50 m). Proto se vyskytuje celoročně jako důležitý prostředek pro zlepšení či upevnění 
techniky běhu.  
Nejčastěji používaná speciální běžecká cvičení jsou: liftink, střední skipink, skipink, 
zakopávání, předkopávání a kolesko. 
Graf 9 
Objem zatížení u speciálních běžeckých cvičení 
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4.2.10. Objem zatížení u speciálních tréninkových ukazatelů 
 
Tabulka 18 
Objem zatížení u vybraných speciálních tréninkových ukazatelů (AR, MR, RV, SV, TV a 
OV) (km) 
Sezóna  1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  8.  9.  10.  Celkem
2008/2009  164,95  131,36  120,2  90,59 84,8  83,3  143,5 82,2  121,38  95,37  1117,7
  
Objem u sledovaných speciálních tréninkových ukazatelů čítal celkem 1118 km 
během sledovaného ročního tréninkového cyklu (do těchto hodnot nejsou započítány rovinky, 
běh se zátěží a speciální běžecká cvičení, jelikož modelové hodnoty udávají u těchto 
ukazatelů pouze dny zatížení, nikoliv kilometráž). Modelové hodnoty podle KERVITCERA a 
kol. (1979) udávají hodnoty kolem 1287 km (AR, MR, RV, SV, TV a OV). Během ročního 
tréninkového cyklu sledovaný běžec nedosáhl celkového součtu modelových hodnot, ale 
v některých speciálních tréninkových ukazatelích modelové hodnoty překročil. Důvodem, 
proč závodník nesplnil modelové hodnoty (obecná vytrvalost), byla hlavně příprava i na 400m 
trať, kdy se více využívá vytrvalosti tempové. 
Kilometráž u rychlostních schopností přesáhla modelové hodnoty o 3 km (22 km), 
hlavním důvodem je již výše zmíněná příprava také na trať 400 m. Závodník využívá nejvíce 
tréninku rychlostní vytrvalosti (19,5 km) a další dva ukazatele akcelerační rychlost (1,8 km) a 
maximální rychlost (0,83 km) jsou rozvíjeny spíše sporadicky a trenér se spoléhá na vrozené 
dispozice svého svěřence. 
Ukazatele speciální vytrvalosti přesahují modelové hodnoty minimálně, hlavně 
z důvodu, že byly rozvíjeny celoročně krom prvního mezocyklu. Modelové hodnoty uvádějí 
roční kilometráž 73 km, sledovaný běžec absolvoval tréninky s celkovým objemem 80 km. 
Tempová vytrvalost byla rozvíjena oproti modelovým hodnotám v největším rozsahu 
(přesáhla modelové hodnoty o 50%). Během sledovaného ročního tréninkového cyklu, kde 
byl tento ukazatel přítomen ve všech mezocyklech, závodník rozvíjel tempovou vytrvalost 
oproti modelovým hodnotám nejvíce v mezocyklu druhém. 
Jako poslední porovnávaný ukazatel s modelovými hodnotami je obecná vytrvalost, 
která také jako jediná nedosahovala hodnot stanovenými výše zmíněným literárním zdrojem. 
Hodnoty naběhané v tréninku běžcem Miroslavem Burianem dosahovaly pouze 80% hodnot 
modelových. Hlavním důvodem je příprava také na trať 400 m, kde obecná vytrvalost není 
rozvíjena v takovém množství jako u specialistů půlkařů.     
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Graf 10 
Objem zatížení u vybraných speciálních tréninkových ukazatelů (AR, MR, RV, SV, TV a 
OV) (km) 
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5. Závěry 
 
Cílem této práce bylo provedení pedagogického hodnocení ročního tréninkového 
cyklu pomocí obsahové analýzy tréninkových dokumentů. Analyzováno bylo 10 mezocyklů. 
Podkladem pro tento rozbor byly tréninkové údaje získané z tréninkového deníku Miroslava 
Buriana.   
Dynamika změn objemu zatížení u vybraných speciálních tréninkových ukazatelů 
analyzovaných po jednotlivých mezocyklech měla typický vlnovitý charakter. Největší objem 
zatížení byl realizován v rámci obou přípravných období. Směrem k závodním obdobím 
klesal objem zatížení v závislosti na rostoucí intenzitě zatížení. 
V přípravném období I a II (1.-3. a 6.-8. mezocyklus), byly rozvíjeny především tyto 
speciální tréninkové ukazatele: obecná vytrvalost, tempová vytrvalost a běh se zátěží (viz. 
Graf 11). U těchto ukazatelů byl zjevný rozdíl mezi přípravným a závodním obdobím. Mezi 
přípravným a závodním obdobím byl u těchto tří speciálních tréninkových ukazatelů rozdíl 
průměrně 30 km na jeden mezocyklus. V závodním období (4., 5., 9. a 10. mezocyklus) 
sledovaný běžec společně se svou tréninkovou skupinou rozvíjeli v největším množství 
speciální vytrvalost a rychlostní vytrvalost. Tyto ukazatele jsou stěžejními především u běhu 
na 400 m, na který se závodník připravoval spíše v halové sezoně. Absolvoval zde pouze dva 
starty, ale tato příprava se projevila plně až v letní sezóně, kde si závodník vytvořil výrazný 
osobní rekord nejen na 400m trati, ale i na trati dvojnásobné (splněný limit na MS 17-ti 
letých) a byl připraven na větší tréninkovou zátěž v druhém přípravném období a v závodě 
těchto schopností plně využíval ve finiši každého závodu, který absolvoval. 
Sledovaný závodník si svůj osobní rekord na 800 m vytvořil 6.6.2009. V tomto období 
(9.mezocyklus), se Miroslav Burian nacházel v plné závodní formě, kdy absolvoval během 
sledovaného mezocyklu 5 závodů a 7 startů. Jeho tréninkové jednotky spočívaly zejména 
v častých fartlekách, rozvíjejících obecnou vytrvalost a působících i jako forma regenerace. 
Fartleky trvaly mezi 30-ti a 60-ti minutami (2×týdně). Dále se trenér zaměřil na rozvoj a 
udržení rychlostní a speciální vytrvalosti, která jak již bylo zmíněno, byla využívána 
pravidelně a byla nosným prvkem přípravy v závodním období.   
Při vyhodnocování obecných tréninkových ukazatelů je zřejmé, že sledovaný proband 
využíval pravidelně všech dostupných forem regenerací, kterými byly zejména bazény 
s rozdílnými teplotami, sauna a masáže poskytované fyzioterapeuty na pražské Dukle (41 
hodin). Tyto procedury mu následně přispěly k jeho dobrému zdravotnímu stavu během celé 
sezóny (pouhé 2 dny zdravotní neschopnosti), která měla vrchol v červenci na MS do 17-ti let 
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v Italském Brixenu. Je zřejmé, že u takto mladého závodníka bylo důležité nepřetěžovat 
organismus příliš častým a náročným trénováním, a proto se 227 dnů zátěže atletickým 
tréninkem (237 jednotek zatížení) z 280 možných jeví jako ideálních. Modelové hodnoty 
udávají podobné údaje. 
Během přípravy na halovou sezonu absolvoval závodník jeden výcvikový tábor a při 
přípravě na hlavní letní sezonu dva výcvikové tábory. Každý z nich probíhal v jiném duchu a 
měl jiný cíl. V Harrachově na počátku přípravného období před halovou sezonou se jednalo 
zejména o získání co největšího objemu. V italském San Benedetto del Tronto byla cílem 
závěrečná příprava na hlavní sezónu, během které závodník absolvoval mnoho startů (v 
některých případech dvoustartů, včetně štafet). Závěrečný výcvikový tábor v Brandýse nad 
Labem byl pokusem o narušení stereotypních tréninků v Praze a změny prostředí před 
vrcholem sezony (MS Brixen- Itálie). Tento prvek vyzkoušel trenér se svěřencem poprvé a při 
závěrečném hodnocení sezóny ho shledali jako kladný. 
Při prostudování dostupných literárních materiálů jsem se nesetkal s vysokým počtem 
odborné literatury a metodikou tréninku běžce na 400 m a 800 m v kategorii dorostu. Věřím, 
že tato práce může posloužit jako stručný návod pro práci trenérů se svěřenci v této věkové 
kategorii se stejnou běžeckou specializací. Je průkazné, že u sledovaného jedince jsme svědky 
společné práce trenéra a svěřence, která vede k úspěšnému konci. Osobně jsem očitým 
svědkem většiny tréninkových jednotek a soulad trenéra a běžce je zřejmá při každém 
společném kroku.   
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Příloha 1 – Tréninkový program výcvikového tábora v Harrachově (31.10.-8.11. 2008) 
Pátek: 31.10. 
Příjezd 
Odpolední fáze: Les, Rozklusání 15 min., SBC 10 × 30+30 m (popředu+ pozadu) 
s meziklusem, 6×100 m rovinky, výběhy do kopce (nošení na zádech) 40 m, posilování 
s vlastní vahou těla a s pomůckami v lese (klády aj.), různé hry (schovávaná, mrazík), výklus 
15 min. zpět 
 
Sobota: 1.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Schody u skokanského můstku, 500 m rozklusání, SBC 8 ×30 m 
(modifikovaně, ruce vzpažit), 4 × R, 2× 40 m kopce, 3 × malé schody (cca 100 schodů)+ 3 × 
velké schody (cca 250 schodů) 
Odpolední fáze: Lesní cesta, 1 km rozklusání, SBC 10× 40 m, 3× R, 12× cca 600 m (2:10 
min.) 
 
Neděle: 2.11. 
Dopolední fáze: Lesní cesta, 1 km rozklusání, R, SBC 6× 50 m, 3× R, 3× cca 1350 (tzv. 
okruhy) (5:34 min., 4:55 min., 4:52 min.) 
Odpolední fáze: volno 
 
Pondělí: 3.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Posilovna, R, Kruhový trénink 3× 40s, 45s, 30s – 13 stanovišť (flexe, extenze 
ve stroji, legpress, leh-sed, stahování kladky apod.), 100× odhody medicinbalem 
Odpolední fáze: Fartlek 60 min 
 
Úterý: 4.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Kopce, rozklusání 1500 m, R, 3× R, SBC 10× 30 m, 3× 300 m MK, 5× 100 
m MCH, 5× 200 m (100 m MK, 100 m MCH), výklus 1000 m 
Odpolední fáze: Silnice, Rozklusání 500 m, R,  3× R, SBC 6× 50 m, rytmizace 5× 20 m, 10× 
50 KsK, 20× 120  m MCH (tempo svižnější rovinky) 
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 Středa: 5.11. 
Dopolední fáze: Fartlek 70 min 
Odpolední fáze: volno 
 
Čtvrtek: 6.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Lesní cesta, Rozklusání 1 km, R, SBC 10× 30 m, 3× R, 10× 1350 m (6:30 
min. – 4:20 min.) 
Odpolední fáze: Les, tzv. hrátky v lese- rozklusání 1 km, 12× 20 m BsZ (nošení na zádech), 
držení polena ve statické poloze- maximální výdrž, výběhy do kopce (různé formy závodů), 
výklus 3 km 
 
Pátek: 7.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Posilovna, 150× odhody medicinbalem, 3× 5 cviků na strojích 
Odpolední fáze: Silnice, rozklusání 500 m, R, SBC 8× 30 m fr., 3× R, 10× 20 m padavý start, 
15× 100 m (3× 5× 100 m svižně), výklus 500 m 
 
Sobota: 8.11. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Odhody medicinbalů, různé formy závodů a her 
Odpoledne: Odjezd 
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Příloha 2 – Tréninkový program výcvikového tábora v San Benedetto del Tronto (8.4.-19.4. 
2009) 
Středa: 8.4. 
Odjezd ve večerních hodinách, příjezd 9.4. dopoledne 
 
Čtvrtek: 9.4. 
Odpolední fáze: Fartlek 40 min. 
 
Pátek: 10.4. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Posilovna, rozklusání 1 km, R, SBC 6× 30 m fr., 150× břicho+ záda, 
Kruhový trénink 4× 15 opak. (podřepy, zvedání pánve, výrazy za hlavou, výstupy na lavičku, 
položí., anglie, odrazy), 5× R volně 
Odpolední fáze: Piniový háj, rozklusání 1500 m, R, Výponová chůze+ rytmizace, SBC 5× 30 
m pozadu MK, 5× 30 m popředu MK, 4× R, 10× cca 300 m okruh, výklus 1500 m, kotníkové 
odrazy 200× 
 
Sobota: 11.4. 
Dopolední fáze: Fartlek 60 min. 
Odpolední fáze: volno 
 
Neděle: 12.4. 
Ranní rozklusání 10 min 
Volno 
 
Pondělí: 13.4. 
Ranní rozklusání 10 min.+ 3× R 
Dopolední fáze: Stadion, rozklusání 1 km, R, VýpCh+ Rytm., SBC 6× 30 m popředu, 6× 30 
m pozadu, 4× R, 300-100-500-100-400-200 (44-13,7-82-13,1-59,5-26,5), výklus 1 km 
Odpolední fáze: Pláž, volně SBC 8× 30 m bez maratonek, 6× 1 min. běh, p 2´ 
 
Úterý: 14.4. 
Ranní rozklusání 10 min.  
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Dopolední fáze: Stadion a posilovna, Rozklusání 1 km, R, SBC 6× 30 m, 4× R, posilovna 
(posilování s vlastní vahou, přemístění, podřepy) 10 stanovišť 3 opak., odhody medicinbalem, 
cviky s aquahitem 
Odpolední fáze: Stadion, Rozklusání 1 km, R, SBC 10× 50 MK v tretrách, 3× R, 10× 200 m 
(34-32) p 2´ v maratonkách 
 
Středa: 15.4. 
Ranní rozklusání 10 min.+ R 
Dopolední fáze: Fartlek 45 min (cca 11 km) 
Odpolední fáze: volno 
 
Čtvrtek: 16.4. 
Ranní rozklusání 10 min. 
Dopolední fáze: Stadion, rozklusání 1 km, R, VýpCh+ Rytm., SBC 8×30 m fr., 4×R, 5×20 m 
fr. skipink v tretrách, 2×8×100 m (I. 13,5-13,0 v maratonkách, II. 13,0-12,3 v tretrách) 
Odpolední fáze: Piniový háj, rozklusání 1500 m, R, SBC 10×30 m MK, 3×R, 8× okruh (cca 
300 m)p 3´ 
 
Pátek: 17.4. 
Dopolední fáze: Stadion, rozklusání 1 km, R, SBC 6×30 m MK, VýpCh.+Rytm., 3×R, 
komplexní zátěžový okruh (forma kruhového tréninku)100 m 5×: zakopávání pozadu, anglie 
10×, cval stranou, podřep-výskok 10×, 100 m Ksk, kliky 12×, běh svižně, skrčky 10×, 50 
LP+50 svižně 
Odpolední fáze: volno 
 
Sobota: 18.4. 
Dopolední fáze: Stadion, rozklusání 1 km, R, SBC 8×30 fr. MK, VýpCh.+Rytm., 4×R, 
5×(500 p 3´ 300 m) mez i sérií 5´ (I. 1:28-50, II. 1:28, III. 1:26-48, IV. 1:26-46, V. 1:25-45) 
Odpolední fáze: volno 
 
Neděle: 19.4. 
Odjezd zpět do ČR 
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Graf 1 
Objem zatížení u TV, OV a BsZ v přípravném období (km) 
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Graf 2 
Objem zatížení u TV, OV a BsZ v závodním období (km) 
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Graf 3 
Objem zatížení u SV, TV a OV během sledovaného RTC (km) 
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Graf 4 
Objem zatížení u AR, MR a RV během sledovaného RTC (km) 
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Graf 5 
Objem zatížení u R, BsZ a SBC během sledovaného RTC (km) 
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Graf 6 
Vývoj závodní výkonnosti na 400 m 
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Graf 7 
Vývoj závodní výkonnosti na 800 m 
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